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Ubungsheft als Orientierung fiir das Training zuhause

Dies ist eine Zusammenstellung von Ubungen, die Sie zuhause durchfiihren kénnen. Bitte fihren

Sie diese Ubungen nicht ohne meine Beratung durch.

Die Erklarung, die Zielsetzung, die Fotos sowie die Videos sollen Ihnen dabei helfen, die Ubungen
korrekt auszufiihren und den Sinn dahinter erklaren. Die QR-Codes zu den Videos kdnnen Sie mit
einer entsprechenden App auf Ihrem mobilen Gerat (Handy, Tablet) einscannen und gelangen so
zu den Videos. Bei manchen Geraten kann dazu direkt die Handy-Kamera-App verwendet werden.
Fir die digitale Version dieses Ubungsheftes ist auch ein Link hinterlegt. Sie gelangen lber ,Hier

klicken“ zu den entsprechenden Videos.

Kontinuitat und Regelmaligkeit sind fir ein erfolgreiches Training essenziell Da unsere
Therapiezeit jedoch begrenzt ist, ist das Training zuhause ein wesentlicher Teil der Therapie, der fur
das Erreichen lhrer Ziele notwendig ist. Um Sie dabei mdglichst gut zu unterstiitzen, nutzen wir die
Therapiezeit fur das Erarbeiten eines Trainingskonzeptes und das Erlernen der korrekten

Ausfiihrung der Ubungen.

Funktionelles Training bedeutet vereinfacht, einen Alltagsreiz nachzuahmen und diesen uber die
Therapie hinaus zu trainieren. Einige Ubungen erscheinen lhnen maoglicherweise anfangs schwierig,
aber es qilt: ,.Der Weg ist das Ziel“. Bleiben Sie also dran und nehmen Sie dabei auch kleine Erfolge

wabhr.

Bei Fragen und Anregungen kénnen Sie sich gerne jederzeit unter

maria.schwarzer@physiotherapie-budenheim.de melden.

Alle Bilder, Tondateien, Videodateien sowie die verwendeten Erklarungen sind urheberrechtlich

geschitzt und gehtren Maria Schwarzer (2022).
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Mobilisation der Wirbelsaule

Katzenbuckel
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Starten Sie im Vierful3lerstand mit geradem Ricken, schulterbreit voneinander entfernten Handen und hiftbreit positionierten Knien. Machen Sie ein

Hohlkreuz, indem Sie langsam einatmen, den Bauch in Richtung Boden héngen lassen und gleichzeitig den Kopf strecken. Machen Sie einen Katzenbuckel,
indem Sie langsam ausatmen, den Riicken rund machen und das Kinn zur Brust ziehen. Wechseln Sie langsam zwischen diesen beiden Positionen ab.

Wiederholen Sie diese Ubung ca.10x.

Ziel der Ubung: Aktive Mobilisation der Wirbelsaule in die Beugung und Streckung.
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https://youtu.be/2kXdbNgEnH8
https://youtu.be/2kXdbNgEnH8

Rotation in Rickenlage
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Legen Sie sich auf den Ricken, stellen Sie Ihre Beine auf und strecken Sie Ihre Arme zu beiden Seiten aus. Atmen Sie aus und bewegen Sie beide Knie

zur Seite, wahrend Sie Ihren Kopf zur gegentiberliegenden Seite drehen. Atmen Sie ein und kehren Sie in die Mitte zuriick.

Wiederholen Sie die Ubung ca. 10x, wobei Sie Hiiften und Kopf zur jeweils anderen Seite drehen.

Ziel der Ubung: Aktive Mobilisation der Wirbelséule in die Rotation.
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https://youtu.be/GBM64QogqqE

Position des Kindes

Ausgangsposition: Endposition:

Durchfuhrung:

Starten Sie im VierfuR3lerstand mit geradem Riicken, schulterbreit voneinander entfernten Handen und etwas weiter als hiftbreit positionierte Knien. Bewegen
Sie Ihr Becken nach hinten, soweit Sie kommen. Lassen Sie die Hande dort, wo sie sind, und strecken sie ggf. noch weiter nach vorne, sodass lhre
Wirbelsaule lang wird.

Halten Sie diese Ubung ca. funf tiefe Atemzige.

Ziel der Ubung: Aktive Mobilisation der Wirbelséule und der Schultern in die Beugung, bzw. Streckung der Schultern. Entspannung der Wirbels&ule.
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Herabschauender Hund
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

(Achten Sie auf einen geraden Riicken)

Durchfuhrung:
Stellen Sie sich ca. hiftbreit hin und nehmen Sie das Kinn zur Brust, krabbeln Sie nun langsam mit den Handen an den Beinen herab, bis Sie am Boden

sind. Laufen Sie nun mit den Handen so weit nach vorne, dass Ihr Gesal die héchste Stelle lhres Kdrpers ist. Halten Sie die Position des herabschauenden
Hundes fur funf tiefe Atemzige.

Ziel der Ubung: Dehnung der Beine (Hinterseiten), Entspannung fiir den Riicken und Kraftigung der Schultern.
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https://youtu.be/gzNRjTiPwG4

Die Kobra

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

OEE™D

Hier klicken

Durchfuhrung:

Legen Sie sich auf den Bauch und stellen Sie Ihre Hande neben die Schultern auf den Boden. Driicken Sie nun lhren Oberkdrper hoch, hierbei bleibt das
Gesal und die Beine flach auf dem Boden liegen. Achten Sie darauf, dass die Schulter weit entfernt von den Ohren sind und die Halswirbelsédule gerade ist.

Halten Sie diese Position fur funf tiefe Atemzige.

Ziel der Ubung: Aktive Mobilisation der Wirbelséule in die Streckung, Kraftigung der Schultern und der Schulterblatt-Muskulatur.

g

© Maria Schwarzer — PHYSIOTHERAPIE BUDENHEIM



https://youtu.be/WIaHwqbPweE

Kraftigung des Rlckens

Stabilisation der Wirbelsaule
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfiuihrung:
Legen Sie sich auf den Ruicken, stellen Sie Ihre Beine auf und legen Sie Ihre Arme seitlich neben dem Korper ab. Legen Sie nun eine Hand in die Lendenhéhle

und driicken Sie aktiv bei der Ausatmung lhren Ricken in lhre Hand bzw. auf den Boden. Spannen Sie bei der Ausatmung zusatzlich Ihren Bauch mit an.
Halten Sie Ihre Lendenwirbelsaule fir 10 flache Atemziige auf dem Boden und halten Sie lhren Bauch dabei leicht angespannt.

Variation A: Rutschen Sie wéhrend der zehn flachen Atemziige mit jeweils einer Ferse abwechselnd nach hinten und wieder nach vorne Richtung GesaRi.
Variation B: Legen Sie die Fersen weiter entfernt vom GesalR ab und heben Sie abwechselnd eine Ferse ab und ziehen Sie das Knie Richtung Brust,

wahrend Sie die Spannung im Rumpf halten.
Variation C: Legen Sie die Fersen weiter entfernt vom Gesal3 ab, heben Sie die Fersen gemeinsam vom Boden ab und ziehen Sie die Knie Richtung Brust,

wahrend Sie die Spannung im Rumpf halten.

Ziel der Ubung: Stabilisation der Wirbelsaule (auch fir andere Ubungen als Grundlage wichtig) und Ansteuerung der segmentalen Muskulatur.
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https://youtu.be/HncPG2gdBQY

Diagonale im VierfulRlerstand
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Starten Sie im VierfuR3lerstand mit geradem Rlcken, schulterbreit voneinander entfernten Handen, leicht gebeugten Ellenbogen und hiftbreit positionierten

Knien. Wenden Sie in dieser Position die Stabilisation der Wirbelsaule an. Strecken Sie nun ein Arm nach vorne und das gegenuberliegende Bein nach
hinten. Fihren Sie anschlieBend das Knie und den Ellenbogen unter dem Bauch zusammen und strecken Sie sie wieder aus. Fihren Sie diese Bewegung

langsam und kontrolliert 10x pro Diagonale durch.

Variation A: Fuhren Sie in der gestreckten Position drei bis flnf pulsierende Bewegungen des Armes nach oben und unten durch.
Variation B: Fuhren Sie in der gestreckten Position drei bis funf pulsierende Bewegungen des Beines nach oben und unten durch.
Variation C: Fuhren Sie in der gestreckten Position drei bis flnf pulsierende Bewegungen des Armes und des Beines nach oben und unten durch.

Ziel der Ubung: Stabilisation der Wirbelsaule, Kréftigung der Rumpfmuskulatur, auch die seitliche Muskulatur durch die Diagonale.
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https://youtu.be/K44Zq8vNRgw

Superman/ Superwoman
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfiuihrung:
Legen Sie sich auf den Bauch und bringen Sie lhre Arme im 90 Grad Winkel (Schulter und Ellenbogen) neben den Kopf, das Kinn ist zur Brust geneigt.

Wenden Sie nun die Stabilisation der Wirbelsaule an. Nun heben Sie die Arme und die Brust vom Boden ab, __halten die Position kurz und gehen dann
langsam wieder runter. Achten Sie darauf wahrend der Ubung die Brust nicht abzulegen. Wiederholen Sie diese Ubung 8-10x.

Tipp: Atmen Sie bei der Bewegung nach oben ein und bei der Bewegung nach unten aus.

Variation A: Heben Sie die Beine gestreckt bei der Bewegung nach oben mit vom Boden ab.

Variation B: Bringen Sie bei der Bewegung nach oben die Arme in eine gestreckte Haltung Gber den Kopf.
Variation C: Heben Sie die gestreckten Arme und die gestreckten Beine zusammen mit ab.

Ziel der Ubung: Kraftigung des unteren Riickens, Aktivierung der Schulterblattmuskulatur. Ab Variation A: Kraftigung des GesaRes und der
Beinhinterseiten.
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https://youtu.be/s15PhxYIZRc

Superman/ Superwoman mit Armbewegung

Ausgangsposition: Endposition:

QR-Code
zum Video:

Hier klicken

Durchfihrung:

Legen Sie sich auf den Bauch und bringen Sie lhre Arme im 90 Grad Winkel (Schulter und Ellenbogen) neben den Kopf, das Kinn ist zur Brust geneigt.
Wenden Sie nun die Stabilisation der Wirbelsaule an. Nun heben Sie die Arme und die Brust vom Boden ab, halten die Position und bewegen Sie die Arme

in eine gestreckte Haltung nach vorne und wieder zuriick in die 90 Grad-Halte. Wiederholen Sie diese Ubung 8-10x.

Tipp: Atmen Sie bei der Bewegung nach vorne aus und bei der Bewegung nach hinten ein.
Variation A: Heben Sie die Beine gestreckt vom Boden ab und spannen Sie Ihr Gesal dabei mit an.
Variation B: Bewegen Sie die Arme gestreckt nach vorne und in einem gestreckten Bogen nach hinten bis zum GesaR.

Ziel der Ubung: Kraftigung des unteren Riickens und Kraftigung der Schulterblattmuskulatur. Ab Variation A: Kraftigung des GeséaRes und der

Beinhinterseiten.
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https://youtu.be/Eq_5KSJHqTg

Scheibenwischer

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:

Legen Sie sich auf den Bauch und bringen Sie lhre Arme im 90 Grad-Winkel (Schulter und Ellenbogen) neben den Kopf, das Kinn ist zur Brust geneigt.
Wenden Sie nun die Stabilisation der Wirbelsdule an. Nun heben Sie die Arme und die Brust vom Boden ab, halten die Position und schauen Sie nun

abwechselnd nach rechts und nach links. Wiederholen Sie diese Ubung 8-10x pro Seite.

Tipp: Atmen Sie bei der Bewegung nach oben ein und bei der Bewegung nach unten aus.

Variation A: Heben Sie die Beine gestreckt bei der Bewegung nach oben mit vom Boden ab.

Ziel der Ubung: Kraftigung des unteren Riickens und Kréaftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur. Bei Variation A: Kraftigung des GesaRes und der

Beinhinterseiten.
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https://youtu.be/wQ-IL1b22yQ

Die Briucke

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die Beine auf. Bevor Sie mit der Ubung beginnen, fiilhren Sie bitte die Stabilisation der Wirbelsaule durch und
halten diese. Heben Sie nun das Becken an, bis eine gerade Linie zwischen den Schultern und den Knien entsteht. Fihren Sie diese Bewegung 10x durch

und achten Sie darauf Ihr Gesal anzuspannen.

Tipp: Bei der Bewegung nach oben einatmen und bei der Bewegung nach unten ausatmen.

Variation A: Strecken Sie ein Bein und fuhren Sie die Briicke einbeinig durch, wechseln Sie nach jeder Bewegung das Bein.
Variation B: Strecken Sie ein Bein und fihren Sie die Bricke fur finf bis acht Wiederholungen auf dem einen Bein durch und wechseln Sie anschliel3end

das Bein.

Ziel der Ubung: Stabilisation der Wirbels&ule, Kraftigung des unteren Riickens, der Beinhinterseiten und des GesiRes.
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https://youtu.be/WugjPloHtGE

Kraftigung des Bauches

Sit-up mit exzentrischem Fokus
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Legen Sie sich auf den Ricken und stellen Sie die Beine auf. Bringen Sie das Kinn zur Brust und nehmen Sie die Hande hinter den Kopf. Bevor Sie mit der

Ubung beginnen, fuhren Sie bitte die Stabilisation der Wirbelsaule durch und halten diese. Gehen Sie nun mit dem Oberkdrper langsam so weit nach oben,
wie Sie kdnnen, halten Sie die Position kurz und versuchen Sie den Rickweg so langsam wie mdglich und mit gerader Wirbelsaule durchzufiihren. Fihren

Sie diese Ubung 10x durch.

Tipp: Bei der Bewegung nach oben einatmen und bei der Bewegung nach unten ausatmen.

Ziel der Ubung: Kraftigung des Bauches v.a. durch die Haltearbeit oben und einen langsamen Riickweg.
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https://youtu.be/4nAcwdnHE7Y

Russian-Twist

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:

Setzen Sie sich auf die Matte und stellen Sie die Beine an. Lehnen Sie sich nun mit dem Oberkdrper so weit nach hinten, dass Sie eine Spannung der
Muskulatur im Bauch wahrnehmen. Fiihren Sie die Stabilisation der Wirbelsaule durch und halten diese. Bewegen Sie nun Ihre Arme immer von rechts nach
links, ohne die Spannung im Bauch zu verlieren. Bewegen Sie die Arme jeweils 10x zu beiden Seiten.

Variation A: Heben Sie bei der Ausfiihrung die Fersen vom Boden ab. Umso weiter Sie sich nach hinten lehnen, umso grof3er wird die Spannung im Bauch.

Ziel der Ubung: Kraftigung des Bauches, v.a. der seitlichen Bauch-und Rumpfmuskulatur. Bei Variation zusétzliche Kréftigung der Beinvorderseiten.
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https://youtu.be/4hJskbuswcE

Roll-in"s

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

L

Hier klicken

Durchfuhrung:

Legen Sie sich auf den Riicken, stellen Sie die Beine auf und bringen Sie Ihre Arme neben den Koérper. Bevor Sie mit der Ubung beginnen, filhren Sie bitte
die Stabilisation der Wirbelsaule durch und halten diese. Rollen Sie nun lhre Beine ein und heben Ihr Gesal einige Zentimeter von der Matte ab. Achten Sie

darauf, den Riickweg langsam und kontrolliert durchzufiihren. Fiihren Sie diese Ubung 10x durch.

Tipp: Bei der Bewegung nach oben einatmen und bei der Bewegung nach unten ausatmen.

Ziel der Ubung: Kraftigung der unteren Bauchmuskulatur und der Beinvorderseiten (v.a. durch einen langsamen Riickweg).
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https://youtu.be/ciEnUvUkLcc

Bergsteiger/ Bergsteigerin

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

>

Hier klicken

Durchfuhrung:

Begeben Sie sich in die Liegestitzposition mit leicht gebeugten Ellenbogen und fuhren Sie die Stabilisation der Wirbelsdule durch. Nun bringen Sie
abwechselnd ein Knie Richtung Brust und stellen es wieder auf. Fiihren Sie die Bewegung langsam und kontrolliert durch. Legen Sie Ihren Fokus auf die

Spannung im Bauch.

Fiihren Sie diese Ubung 10x pro Bein — aber abwechselnd - durch.

Ziel der Ubung: Stabilisation des Rumpfes und der Wirbelsaule, Kraftigung des Bauches bei der Bewegung der Knie Richtung Brust. Kraftigung der

Schultermuskulatur.
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https://youtu.be/2EtUImbLWbo

Fahrrad fahren

QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Legen Sie sich auf den Ricken und bringen Sie die Beine in eine 90 Grad-Position (Hufte und Knie). Bringen Sie das Kinn zur Brust und nehmen Sie die

Hande hinter den Kopf. Bringen Sie nun den rechten Ellenbogen in Richtung des linken Knies (sie mussen sich nicht bertihren), danach bringen Sie den
linken Ellenbogen in Richtung des rechten Knies. Fihren Sie diese Ubung 10x pro Diagonale durch.
Tipp: Bei der Bewegung nach oben einatmen und bei der Bewegung nach unten ausatmen.

Variation A: Fuhren Sie die Ubung mit gestreckten Beinen durch.

Ziel der Ubung: Kraftigung der seitlichen Bauch- und Rumpfmuskulatur sowie der Beinvorderseiten.
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https://youtu.be/LlbSgbJ8ZvI

Straight-Leg-Raise

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:

Legen Sie sich auf den Ruicken, stellen Sie die Beine auf und bringen Sie Ihre Arme leicht seitlich unter Ihr GesaR. Bevor Sie mit der Ubung beginnen, fithren
Sie bitte die Stabilisation der Wirbelsaule durch und halten diese. Heben Sie nun die Beine in die Luft und bringen Sie sie so weit zum Boden wie Sie kbnnen.
Achten Sie dabei darauf, dass lhre Lendenwirbelsaule immer auf dem Boden bleibt.

Fuhren Sie diese Ubung 10x durch.

Tipp: Bei der Bewegung nach unten ausatmen und bei der Bewegung nach oben einatmen.

Ziel der Ubung: Kraftigung der unteren Bauchmuskulatur sowie der Beinvorderseiten.
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https://youtu.be/dYkgzGgdiII

Kraftigung der Beine

Kniebeuge
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfihrung:
Stellen Sie sich etwas mehr als hiftbreit hin, die FiRBe zeigen leicht nach au3en, die Knie sind leicht gebeugt und befinden sich im Lot zwischen Hift- und

Sprunggelenk, die Wirbelséule ist gerade. Fiuihren Sie nun die Stabilisation der Wirbelsdule durch und halten diese. Bringen Sie anschlie3end das Gesal
nach hinten unten, als wirden Sie sich auf einen Stuhl setzen wollen. Dabei bleiben die Knie an Ort und Stelle und die Wirbelsdule bleibt gerade. Die Arme
bringen Sie gestreckt nach vorne vor dem Korper.

Fuhren Sie diese Ubung 10x durch.

Variation A: Bringen Sie das Gesal bis kurz vor den Boden (umso tiefer Sie runter gehen, umso schwieriger wird es). achten Sie jederzeit auf einen geraden
Rucken.

Ziel der Ubung: Kréftigung der Oberschenkelvorder- und Riickseiten sowie des GeséRes. Stabilisation des unteren Riickens.
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https://youtu.be/NXEXi0QYUYE

Die Bricke
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die Beine auf. Bevor Sie mit der Ubung beginnen, filhren Sie bitte die Stabilisation der Wirbelsdule durch und

halten diese. Heben Sie nun das Becken an, bis eine gerade Linie zwischen den Schultern und den Knien entsteht. Fiihren Sie diese Bewegung 10x durch
und achten Sie darauf Ihr Gesal anzuspannen.

Tipp: Bei der Bewegung nach oben einatmen und bei der Bewegung nach unten ausatmen.

Variation A: Strecken Sie ein Bein und fuhren Sie die Briicke einbeinig durch, wechseln Sie nach jeder Bewegung das Bein.
Variation B: Strecken Sie ein Bein und fihren Sie die Bricke fur finf bis acht Wiederholungen auf dem einen Bein durch und wechseln Sie anschliel3end

das Bein.

Ziel der Ubung: Stabilisation der Wirbelséule, Kraftigung des unteren Riickens, der Beinhinterseiten und des GesiRes.
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https://youtu.be/WugjPloHtGE

Ausfallschritt
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Stellen Sie sich in einen etwas uber hiftbreiten Stand hin, die Fil3e zeigen leicht nach aufRen und die Knie sind leicht gebeugt im Lot zwischen Huift- und

Sprunggelenk, die Wirbelséaule ist aufrecht. Fiihren Sie nun die Stabilisation der Wirbelsdule durch und halten diese. Nun machen Sie einen Beinlangen-
Schritt nach vorne. Es besteht in beiden Kniegelenken ein Winkel von etwa 90 Grad, der Oberkorper ist aufrecht und der Blick ist geradeaus gerichtet.
Bringen Sie anschlieRend das Bein wieder nach hinten und fuhren Sie den Schritt mit dem anderen Bein durch.

Fuhren Sie diese Bewegung 10xI pro Bein abwechselnd durch.

Variation A: Bleiben Sie mit einem Bein fixiert stehen und machen Sie abwechselnd einen Schritt nach vorne bzw. nach hinten. Wechseln Sie nach fiinf bis
acht Wiederholungen die Seite.

Variation B: Fuhren Sie einen laufenden Ausfallschritt durch und bewegen sich so durch die Wohnung fort.

Variation C: Bewegen Sie sich rickwarts durch die Wohnung, dies erhéht nochmals die Anforderung an die Koordination und die Stabilitat.

Ziel der Ubung: Kréftigung der Oberschenkelvorder- und Riickseiten sowie des GeséRes. Mobilisation der Hiifte sowie Gleichgewichtstraining.
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https://youtu.be/VlF7Hz3clZM

Einbeinige Kniebeuge

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

Hier klicken

Durchfihrung:

Stellen Sie sich sehr breit hin, die Fil3e zeigen leicht nach aufl3en und die Knie sind leicht gebeugt und befinden sich im Lot zwischen Huft- und Sprunggelenk,
die Wirbelsaule ist gerade. Fuhren Sie nun die Stabilisation der Wirbels&ule durch und halten diese. Fuhren Sie anschliel3end Ihr Korpergewicht auf eine
Seite und bringen Sie das Gesal} nach hinten unten. Die Wirbels&ule bleibt dabei gerade. Die Arme bringen Sie gestreckt nach vorne vor dem Korper.

Wechseln Sie dann die Seite und fuhren dort die Kniebeuge durch.

Fuhren Sie diese Ubung 10xI pro Seite durch.

Variation A: Fuhren Sie erst 10 Kniebeugen auf der einen Seite und anschliel3end 10 Kniebeugen auf der anderen Seite durch.

Ziel der Ubung: Kraftigung der GesaRmuskulatur sowie der Oberschenkelvorder- und Riickseite.
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https://youtu.be/tyVnLdx3JvM

Sitz an der Wand

Ausgangsposition: Endposition:

Durchfuhrung:
Setzen Sie sich an die Wand und bringen Sie lhr Gesal so weit nach unten, wie Sie kdnnen. Fiihren Sie nun die Stabilisation der Wirbelsaule durch und

halten diese. Anschliel3end bringen Sie die Schultern an die Wand, halten diese Position kurz und lésen sie wieder.
Fihren Sie die Bewegung ca. 15x durch.

Ziel der Ubung: Kraftigung der gesamten Oberschenkelmuskulatur sowie Stabilisation des Rumpfes und Kraftigung der Schulterblattmuskulatur (durch
das Halten der Schultern an der Wand).
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Dreifuf3lerstand
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Starten Sie im Vierful3lerstand mit geradem Rucken, schulterbreit voneinander entfernten Handen, leicht gebeugten Ellenbogen und huftbreit positionierten

Knien. Wenden Sie in dieser Position die Stabilisation der Wirbelsaule an. Strecken Sie nun ein Bein nach hinten und winkeln Sie das Knie nach oben in 90

Grad an. Bewegen Sie die Ferse Richtung Decke.
FUhren Sie die Bewegung 10x pro Bein durch.

Variation A: Halten Sie das Bein in der oberen Position fur einen kurzen Moment und machen Sie dort finf bis acht pulsierende Bewegungen.
Variation B: Fuhren Sie die Bewegung mit gestrecktem Bein durch.

Ziel der Ubung: Stabilisation des Rumpfes, Kraftigung der Oberschenkelriickseite und des GesaRes. Kraftigung der Schultern.
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https://youtu.be/owtERpULbXc

Der Hund, der das Beinchen hebt
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfihrung:

Starten Sie im Vierful3lerstand mit geradem Rucken, schulterbreit voneinander entfernten Handen, leicht gebeugten Ellenbogen und huftbreit positionierten
Knien. Wenden Sie in dieser Position die Stabilisation der Wirbelsaule an. Bewegen Sie nun das Bein zur Seite und fiihren Sie es wieder zum Kdorper ran
(wie ein Hund, der sein Beinchen hebt). Bewegen Sie also die Aul3enseite lhres Beines Richtung Decke.

Fihren Sie die Bewegung 10x pro Bein durch.

Variation A: Halten Sie das Bein in der oberen Position fur einen kurzen Moment und machen Sie dort finf bis acht pulsierende Bewegungen.

Ziel der Ubung: Stabilisation des Rumpfes, Kraftigung der Oberschenkelriickseite und des GesaRes. Kraftigung der HiftauRenrotatoren und Kréaftigung
der Schultern.
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https://youtu.be/V8dSIL1Eon0

Kraftigung des oberen RlUckens

Kobra in Bewegung

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

|
|
|

Hier klicken

Durchfuhrung:

Starten Sie im VierfuRRlerstand mit geradem Ricken, schulterbreit voneinander entfernten Handen, leicht gebeugten Ellenbogen und huftbreit positionierten
Knien. Wenden Sie in dieser Position die Stabilisation der Wirbelsaule an. Bewegen Sie nun Ihr Gesal3 nach hinten in die Position des Kindes, bleiben Sie
mit der Nasenspitze ganz nah am Boden und tauchen Sie in die Kobra ein. Die Ellenbogen sind dabei gebeugt, erst wenn Sie in der Position Kobra
angekommen sind, strecken Sie die Ellenbogen. Bringen Sie lhr Gesal? wieder in die Position des Kindes.

Fuhren Sie die Bewegung 10x durch.

Ziel der Ubung: Kraftigung der Schultermuskulatur sowie Stabilisation des Rumpfes auf dem gesamten Bewegungsweg. Aktive Mobilisation der

Wirbelsaule.
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https://youtu.be/hXeLO9xeADQ

Superman/ Superwoman mit Armbewegung

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code
zum Video:

Hier klicken

Durchfihrung:

Legen Sie sich auf den Bauch und bringen Sie lhre Arme im 90 Grad-Winkel (Schulter und Ellenbogen) neben den Kopf, das Kinn ist zur Brust geneigt.
Wenden Sie nun die Stabilisation der Wirbelsaule an. Nun heben Sie die Arme und die Brust vom Boden ab, halten die Position und bewegen Sie die Arme
in eine gestreckte Haltung nach vorne und wieder zuriick in die 90 Grad-Halte. Wiederholen Sie diese Ubung 8-10x.

Tipp: Atmen Sie bei der Bewegung nach vorne aus und bei der Bewegung nach hinten ein.

Variation A: Heben Sie die Beine gestreckt vom Boden ab und spannen Sie Ihr Gesal? dabei mit an.
Variation B: Bewegen Sie die Arme gestreckt nach vorne und in einem gestreckten Bogen nach hinten bis zum Gesal.

Ziel der Ubung: Kraftigung des unteren Riickens und Kraftigung der Schulterblattmuskulatur. Ab Variation A: Kraftigung des GesaRes und der

Beinhinterseiten.
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https://youtu.be/Eq_5KSJHqTg

Zuruck Drucken
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:

Stellen Sie sich in eine aufrechte Position hin, hierbei sind die Knie leicht gebeugt, fiilhren Sie nun die Stabilisation der Wirbels&ule durch und halten diese.
Strecken Sie Ihre Arme seitlich (90 Grad in der Schulter) wahrend die Handflachen nach hinten zeigen. Bewegen Sie nun kraftvoll die Schulterblatter Richtung
Wirbelsaule, indem Sie die Arme nach hinten bewegen (driicken).

Fuhren Sie diese Bewegung ca. 45 Sekunden durch.

Ziel der Ubung: Stabilisation des Rumpfes, Kréftigung der Schulterblattmuskulatur und des oberen Riickens.
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https://youtu.be/WdW8DhUoZ6c

Armkreise Ruckwarts und Vorwarts
QR-Code zum

Position Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:

Stellen Sie sich in eine aufrechte Position hin, hierbei sind die Knie leicht gebeugt, fihren Sie nun die Stabilisation der Wirbelsdule durch und halten diese.
Strecken Sie lhre Arme seitlich (90 Grad in der Schulter) wéhrend die Handflachen nach unten zeigen. Bewegen Sie nun so schnell Sie kdnnen lhre Arme

in kleinen Kreisen nach hinten. Anschliel3end kreisen Sie lhre Arme mit kleinen Kreisen nach vorne.
Fihren Sie die Rickwéartsbewegung 30 Sekunden durch und anschlielRend - ohne Pause - die Vorwartsbewegung auch fur 30 Sekunden.

Variation A: Halten Sie im Anschluss die Arme in dieser Position flr weitere 30 Sekunden.
Variation B: Bewegen Sie die Arme klein und schnell nach oben und unten fur weitere 30 Sekunden.

Ziel der Ubung: Kraftigung der Schultermuskulatur, der Schulterblattmuskulatur sowie des oberen Riickens.
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https://youtu.be/NvTs9tgenrk

Sitz an der Wand

Ausgangsposition: Endposition:

Durchfuhrung:
Setzen Sie sich an die Wand und bringen Sie lhr Gesal so weit nach unten, wie Sie kénnen. Fihren Sie nun die Stabilisation der Wirbelsaule durch und

halten diese. Anschliel3end bringen Sie die Schultern an die Wand halten diese Position kurz und I6sen Sie wieder.
Fuhren Sie die Bewegung ca. 15x durch.

Ziel der Ubung: Kraftigung der gesamten Oberschenkelmuskulatur sowie Stabilisation des Rumpfes und Kréaftigung der Schulterblattmuskulatur (durch das
Halten der Schultern an der Wand).
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Dehnung der Brust

Dehnung der Brust
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

~ | 9 \

Hier klicken

Durchfuhrung:

Stellen Sie sich in eine aufrechte Position hin, hierbei sind die Knie leicht gebeugt, fihren Sie nun die Stabilisation der Wirbelsaule durch und halten diese.
Falten Sie lhre Hande hinter Threm Ricken und ziehen Sie lhre Schultern hinter dem Riicken zueinander, sodass lhre Brust weit wird und die Muskulatur
gedehnt wird.

Fuhren Sie die Bewegung pulsierend ca. 10x durch.

Ziel der Ubung: Aktive Mobilisation der Brustmuskulatur, Aktivierung des oberen Riickens.
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https://youtu.be/JKVUkcD_JuI

Wanddehnung der Brust
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:

Stellen Sie sich in eine aufrechte Position hin, hierbei sind die Knie leicht gebeugt, fihren Sie nun die Stabilisation der Wirbelsdule durch und halten diese.
Nehmen Sie nun einen Arm im 90 Grad Winkel (Schulter und Ellenbogen) an eine Wand und drehen Sie |hre Brust weg von der Wand, sodass Sie eine
Dehnung der Brustmuskulatur der Seite wahrnehmen, die sich an der Wand befindet.

Halten Sie diese Position fir ca. funf tiefe Atemziige und wechseln Sie anschlieRend die Seite.

Variation A: Bringen Sie den Arm in eine hdhere Position, um auch die unteren Anteile der Brustmuskulatur zu dehnen.

Ziel der Ubung: Einseitige Mobilisation der verschiedenen Brustmuskulatur-Anteile.
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https://youtu.be/gzOdhLcOEOw

Rumpfstabilitat

Unterarmstutz
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Stellen Sie die Ellenbogen auf und legen Sie ihre Unterarme ab, stellen sie anschlieRend lhre FuRspitzen auf. Die Ellenbogen sind unter den Schultern

platziert. Bringen Sie nun Ihren Korper, bis auf Ihre FuRspitzen und die Unterarme, nach oben in eine gerade Linie.
Halten Sie diese Position fur ca. 30 Sekunden.

Variation A: Heben Sie abwechselnd die Fiil3e vom Boden ab und gehen so auf der Stelle.

Variation B: Gehen Sie abwechselnd auf die Hande und anschlieend wieder auf die Unterarme runter.

Ziel der Ubung: Stabilisation des Rumpfes, Kraftigung des Bauches und des Riickens. Bei Variation A: zusétzliche Kréaftigung der Beine, bei Variation B:
zusatzliche Kraftigung der Schulter- und Armmuskulatur.
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https://youtu.be/C7Y-4Nyt7yY

Barengang -
-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Stellen Sie sich ca. hiftbreit hin und nehmen Sie das Kinn zur Brust, krabbeln Sie nun langsam mit den Handen an den Beinen herab, bis Sie am Boden

sind. Laufen Sie nun mit den Handen so weit nach vorne, dass Sie sich in einer Liegestitzposition befinden, halten Sie diese Position flr einen kurzen
Moment und laufen Sie dann wieder zurtick zu lhren FifRen und richten sich langsam auf.

Fuhren Sie diese Bewegung 10x durch.
Ziel der Ubung: Stabilisation des Rumpfes, Kréaftigung des Bauches und des Riickens, Kraftigung der Schultermuskulatur sowie Dehnung der

Beinrickseiten.
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https://youtu.be/UMcynzqJkao

Liegestutz auf den Knien

Ausgangsposition:

Endposition:

QR-Code zum
Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:

Bringen Sie Ihre Knie und Hande auf den Boden, wobei die Knie hiftbreit voneinander entfernt stehen und sich die Hande unter den Schultern befinden.
Bilden Sie eine in Richtung der Schultern heraufsteigende Linie mit Ihrem Korper. Die Ellenbogen werden nun gebeugt, bis sich der Oberkérper kurz vor
dem Boden befindet. Dann bewegen Sie sich wieder zurtick in die Ausgangsposition.

Fuhren Sie diese Bewegung 10x durch.

Variation A: Fuhren Sie die Liegestitze auf den FuRRspitzen durch (als Zwischenvariante: legen Sie Ihren Oberkdrper kurz auf dem Boden ab, bevor Sie in

die Ausgangsposition zurtick gehen).

Ziel der Ubung: Stabilisation des Rumpfes, Kraftigung des Bauches und des Riickens, Kraftigung der Arm und Schultermuskulatur. Ab Variation A:

zusatzliche Kraftigung der Beinvorderseiten.
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https://youtu.be/vlI7j_2jBrw

Seitstltz
QR-Code zum

Ausgangsposition: Endposition: Video:

Hier klicken

Durchfuhrung:
Legen Sie sich auf die Seite, der Unterarm ist hierbei aufgestellt, sodass sich der Ellenbogen gerade unter der Schulter befindet. Fihren Sie die Stabilisation

der Wirbelsaule durch und halten diese wahrend der Ubung. Heben Sie anschlieRBend den Korper ab, bis nur noch Ihr Unterarm und Ihre FuRe den Boden
berihren. Bewegen Sie Ihr Becken nun von oben nach unten, ohne dieses abzulegen.
Fuhren Sie diese Ubung 10x durch.

Variation A: Heben Sie bei der Bewegung nach oben lhr oberes Bein mit ab.
Variation B: Nach den 10 Wiederholungen kdnnen Sie im Anschluss die Position fir 30 Sekunden halten. (als Erleichterung: die Knie dabei ablegen).

Ziel der Ubung: Stabilisation des Rumpfes, Kraftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur, Kraftigung der Schultermuskulatur. Bei Variation A: zusatzliche
Kraftigung der GesdlRmuskulatur des oberen Beines.

37 & © Maria Schwarzer - PHYSIOTHERAPIE BUDENHEIM



https://youtu.be/MYNTk7LyCrE

Superman/ Superwoman halten

Ausgangsposition: Endposition:

Durchfuhrung:
Legen Sie sich auf den Bauch und bringen Sie lhre Arme im 90 Grad-Winkel (Schulter und Ellenbogen) neben den Kopf, das Kinn ist zur Brust geneigt.

Wenden Sie nun die Stabilisation der Wirbelsdule an. Nun heben Sie die Arme und die Brust vom Boden ab.

Variation A: Heben Sie die Beine mit ab und halten Sie sie oben.
Variation B: Nehmen Sie die Arme gestreckt nach vorne und halten Sie Beine und Arme gestreckt nach oben.

Halten Sie diese Position fur ca. 30 Sekunden.

Ziel der Ubung: Kréaftigung des unteren Riickens, Aktivierung der Schulterblattmuskulatur. Ab Variation A: Kraftigung des GesaRes und der
Beinhinterseiten.
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